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; 4 iniban, ahol a kurzus témaja
Egyhetes Erasmus+ tovabbképzésen vettem részt Horvatorszagban, Rovinjba J

a, ltt és most, jelenidé és énidé” - fesziiltségoldas mindfulness és relaxacio atjan '_-“:otlt. ?')rk:bpc’)zleésﬁfa'bOk
Agnes vezette, kis létszaml 16 fés csoportban, magyar nyelven. A P rogram g akorlatok' se;s"a
pedagogusok hivatasszemélyiségét tamogatta: relaxacios eszkozok és mmdfl,JIness gya o JT
télmény( kiprobalasaval segitett a lelki nkarbantartasban, az ngondoskodasban €s o
das hatékony eszkézeinek elsajatitasaban. WK Y ) & legzéstechnikak-

A hét soran megismerkedtem a progressziv relaxaciéval, az autogén treningges < gd 6k ¢
kal, valamint a tudatos jelenlét (mindfulness) kiilonb6z6 formaival: a testerzete'k. a gondolato ?S az
érzelmek megfigyelésével. Kiilénésen hasznos volt szamomra a Mood Meter n’10dsz.§r. ,amely az ?rzgl—
mek tudatositasat és szabalyozasat segiti. Ezek az eszkézok nemcsak a szer.n,elyes Jf)lletemgt erositik,
hanem a tanitasban és osztalyfénéki munkamban is jél hasznalhatok a diakok tamogatasara és a
stressz csokkentésére. 4

A szakmai programokat valtozatos kulturalis élmények egészitették ki felfedeztem ROV'"J. Ovarosat
es a Szent Eufémia-bazilikat, kirandultunk Pulaba és a Szent Andras-szigetre, valamint feleJth?t?t'e”
élményt nyjtott a delfinnézé hajokirandulas. A naplementés nyujtas és j6ga a tengerparton kulonle-
ges lelki feltoltédést adott. :

A kurzus végén linnepélyes keretek kozétt vehettem at a tanusitvanyt. Ugy érzem, a megszerzett
tudas és élmények segitenek abban, hogy tudatosabb, tiirelmesebb és tamogatobb pedagogus le-
gyek. A mindfulness és a relaxacié gyakorlatai nemcsak a sajat életemben, hanem a diakjaim minden-
napjaiban is hozzajarulhatnak a nyugalomhoz, a koncentracié javitasahoz és a bels6 egyensuly
megorzéséhez.
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